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Plan Practico para el Cuidado de la Indigestion (estémago revuelto)
0 Acidez Leve del Estbmago (Agruras)

La indigestién incluye acidez / agruras, dolor estomacal, nduseas, y gas. Es el resultado
usual de comer o tomar en exceso, o con mucha prisa. Mucho, o poco, acido en el
estdmago puede ocasionar la indigestion.

Evite la indigestion al evitar el consumo de cosas irritantes para su

estébmago:

No fume ni mastique tabaco.
No tome bebidas alcohodlicas.

Cuando come, mastique cada bocado completamente antes de
tragar.

Evite alimentos y bebidas que parecen agravar su estbmago. Lleve una cuenta que
le ayude a aislar las comidas problematicas. El café, te, sodas cafeinizadas, alcohol,
chocolate, comidas grasosas, frutas citricas, comidas picantes, y alimentos que
producen acido como frijoles y repollo, son las mas conocidas causas de la
indigestion.

No se acueste hasta dos o tres horas después de las comidas.

Haga ejercicio regularmente. De ser posible, espere una hora para comenzar el
ejercicio, después de comer.

El uso de compresas calientes en el estbmago podra traer pronto alivio.
Manténgase en un peso normal y coma un régimen alimenticio saludable.

No se exceda en el comer y evite comer dentro de tres horas antes de acostarse.
Se venden antacidos en la tienda de reclusos para ayudarle a controlar la
indigestion.

iOjo!: No hace falte un régimen alimenticio especial para controlar la indigestion.

iOjo!: Si Ud. experimenta un dolor aplastante, sudores frios, o vomita sangre,
comuniquese con su Comandante de Turno.

Otras instrucciones:

"Este documento es una traduccion del texto del original escrito en inglés. Esta traduccion no es una traduccion
oficial y no estéd comprométiendo en este estado o una subdivision politica de este estado."
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